





























































































































































El! CrossFit! es! un! deporte! que! involucra! movimientos! funcionales! con! constante!




















de! los!movimientos! que! se! realizan! sobre! la! cabeza! y! es! por! esta! razón! que! conocer! su!
adecuada! técnica! facilita!el!aprendizaje!de!otras!modalidades!de! levantamientos!olímpicos!
como!el!push+ jerk+o+el+power+ jerk,!así!como!la!bondad!que!tiene!este!en!el! fortalecimiento!
muscular!para!el!levantamiento!de!peso!muerto!en!el!bench+press+(Newton,!2010).!
!! 2!
El! artículo! 381!de!La!Constitución!establece! la! obligación!del!Estado!de! “proteger,!













en! crossfiters,! se! observa! la! deficiencia! de! evidencia! para! corroborar! las! causas! de! las!
mismas,!por!esta!razón!este!estudio!observacional!se!realizó!con!deportistas!amateur!durante!








Actualmente! dentro! del! Plan! Nacional! de! Buen! Vivir! del! estado! ecuatoriano,! en! el!
objetivo!3.7!establece!“fomentar!el!tiempo!dedicado!al!ocio!activo,!y!el!uso!del!tiempo!libre,!en!





















lesiones! de! hombro,! cuyos! resultados! pueden! estar! al! alcance! de! terapistas! físicos,!
deportólogos,! entrenadores!de!CrossFit,! crossfiters! novatos! y! élite,! y! otros! interesados!en!
promover! la! salud! y! el! deporte.! Los! resultados! permitirán! a! los! atletas! y! entrenadores!







































utilizar! una! técnica! inadecuada!al! ejecutar! los! diferentes!movimientos!de!este! deporte.! La!





Los! resultados! que! se! obtuvieron! fueron! de! un! 19,8!%! de! lesiones! de! hombro! en!
hombres! y! 25,3%! en! principiantes,! proponiendo! como! uno! de! los! factores! principales! la!
supervisión!que!recibían!del!entrenador!para!ejecutar! los!movimientos,! lo!cual!afectaba!su!


















hombro.! Es! importante! recalcar! que! en! los! estudios! realizados! se!mencionan! factores! de!
riesgo!o!posibles!causantes!de!la!problemática!de!hombro!que!aún!no!han!sido!confirmados,!
el! investigador!estima!que!existe!una! relación!entre! la! técnica!empleada!y! la!aparición!del!
dolor!en!hombro.!Esta!investigación!busca!confirmar!o!descartar!esta!teoría!en!los!atletas!de!
















































La! población! de! este! estudio! fueron! deportistas! que! entrenan! en! Takana! Crossfit,!
residentes! en! Ecuador,! que! han! iniciado! su! entrenamiento! de! 7! a! 90! días! antes! de! la!
recolección!de!información!para!este!estudio.!
Los!atletas! ! incluidos! tienen!entre!18! y!28!años,! que!no!han! tenido! intervenciones!
quirúrgicas!previas!en!el!hombro,!que!no!hayan!sufrido!lesiones!que!afecten!a!la!estructura!



















































El! análisis! se! realizó! a! través! de! una! descripción! de! resultados! de! frecuencias,!
promedios!y!desviaciones!estándares!para!caracterizar!a!la!población.!Se!relacionó!la!técnica!
empleada!por!los!deportistas!y!el!dolor!de!hombro!utilizando!el!ChisCuadrado!de!Pearson!con!




Tomando! en! cuenta! las! disposiciones! legales! del! Ministerio! de! Salud! Pública! del!
Ecuador,!este!estudio!no!requiere!aprobación!del!Comité!de!Ética!de!la!Investigación,!por!no!
causar!molestias!ni!invadir!la!privacidad!de!los!participantes.!Sin!embargo!se!ha!desarrollado!






























































































La! metodología! que! impulsa! a! CrossFit! es! totalmente! empírica.! Las! afirmaciones!
significativas! sobre! seguridad,! eficacia! y! eficiencia,! las! tres! facetas! más! importantes! e!
interdependientes!de!todo!programa!de!fitness,!pueden!respaldarse!únicamente!con!hechos!





actúan! como! cosdesarrolladores! mediante! una! comunidad! espontánea! y! colaboradora.!







cada! uno! de! los! diez! dominios! reconocidos! del! fitness.! Fué! desarrollado! para! ampliar! la!























anaeróbicos! son! radicalmente!más!efectivos!para!producir! el! resultado!de! la!aptitud! física!
deseada!por!los!deportistas.!El!enfoque!es!consistente!con!lo!que!se!practica!en!programas!
selectivos!de!entrenamiento,!asociados!a!los!principales!equipos!universitarios!de!atletismo!y!










Además! brinda! un! buen! margen! de! protección! contra! los! flagelos! del! tiempo! y! las!
enfermedades!debido!al!trabajo!que!se!realiza!activando!las!vías!metabólicas.!!
!
Además! de! los! beneficios! ya! mencionados,! existen! ! ciertas! ventajas! que! el! método!




















































que! se! encuentran! en! el! deporte! y! de!mejorar! al!mismo! tiempo! la! fuerza! en! la! “zona! de!
potencia”!y!en!miembros!superiores.!Cuando!se!pasa!del!press!de!hombros,!al!empuje!de!








irradia!a! las!extremidades,! la! fuerza!central!es!absolutamente!esencial!al!éxito!atlético.!La!
región! del! cuerpo! desde! donde! se! inician! estos!movimientos,! el! centro,! se! denomina! con!
frecuencia! la! “zona! de! potencia”.! Los! grupos! musculares! que! comprenden! la! “zona! de!






y! la! velocidad.! La! potencia! y! la! velocidad! son! los! factores! sumamente! importantes! en! el!





Finalmente,! el! dominio! de! esta! progresión! brinda! la! oportunidad! ideal! para! detectar! y!
eliminar!una!falla!postural!o!mecánica!que!afecta!a! la!mayoría!de! los!atletas:! la!pelvis!que!
“persigue”!a!la!pierna!durante!la!flexión!de!cadera.!Este!error!debe!detectarse!y!eliminarse.!El!



















II.!Descenso:!con!el!equilibrio!en! la!parte!central!de! los!pies!se!mantiene! la!última!
inhalación! descendiendo! alrededor! de! 15! cm,! esto! se! logra! flexionado! las!

















































•! Porción! espinal:! espina! de! la! escápula,! excepto! en! su! parte! más! vertebral.! Está!

































El! tríceps!braquial! efectúa!una!potente! extensión! de! codo,! además!que! su! cabeza!
larga!efectua!la!aducción!en!el!hombro.!
Origen:!!
•! Porción!larga!–!tubérculo!infraglenoideo!de!la!escápula!.! ! ! !

















































































El! dolor! puede! ayudar! a! diagnosticar! un! problema.! Sin! dolor,! la! persona! podría!
lastimarse!gravemente!sin!saberlo!o!no!darse!cuenta!de!que!tiene!un!problema!médico!que!










los! causantes! del! deterioro! o! afección! del! tejido! blando,! provocando! diferentes! patologías!
relacionadas!con!el!hombro.!El!trabajo!manual!y!los!deportes!de!alto!impacto!también!pueden!
causar!problemas!del!hombro,!como!en!este!caso!el!CrossFit.!Se!puede!sentir!en!un!punto,!

























•! Determinar! el! estado! cognitivo! del! paciente! y! su! deseo/! capacidad! para!
colaborar.!







Permite! medir! la! intensidad! del! dolor! con! la! máxima! reproductibilidad! entre! los!







El! Cuestionario! del! dolor! de! McGill! fue! propuesto! y! desarrollado! por! Melzacky!
Torgerson,! tras! realizar! investigaciones! sobre! el! dolor.! El! objetivo! de! esta! escala! es!
proporcionar!una!valoración!del!dolor!tomando!en!cuenta!tres!aspectos:!sensorial,!descripción!
de!dolor!y!evaluativo.!Este!instrumento!evalúa!aspectos!cuantitativos!y!cualitativos!del!dolor,!




Es! un! programa! que! permite! reproducir! videos! deportivos! en! cámara! lenta,! con! el!


























siendo! las! últimas! excentas! de! la! pregunta! de! interés! del! estudio! y! por! esta! razón! no! se!
consideran!independietes!o!dependientes,!estas!refieren!a!factores!que!pueden!influir!en!la!
variable!dependiente,!afectando! la! relación!observada! (Tena,!1994)! (M.!Nishishiba,!2014).!
Algunas!variables!extrañas!dadas!a!conocer,!podrán!ser!analizadas!y!controladas!si!existe!la!












































































































































































































iniciaron# su# actividad# en# este# deporte# hace# dos# semanas# según# los# resultados# del#
cuestionario.#
#
Los# principiantes# generalmente# son# propensos# a# tensar# la# parte# superior# de# sus#
brazos#y#hacer#un#descenso#tan#rápido#que#la#barra#momentáneamente#esta#fuera#de#sus#
hombros.#Cuando#estos#inician#el#retroceso#del#movimiento#para#comenzar#el#salto,#la#barra#
cae# en# sus# clavículas.# Este# tipo# de# esfuerzo# de# falso# acondicionamiento,# normalmente#
significa#una#falla#en#los#movimientos#del#push#press#y#sus#variaciones.#
#
Weisenthal# (2014),# en# su# estudio# realizado# para# el# SAGE# Journal# encontró#
existencia#de#dolor# de#hombro#en#un#25%#atribuido#a#una# técnica# incorrecta#al# ejecutar#



















Febrero# Marzo# Abril# Mayo# Junio# Julio#
Validación!y!ajuste!de!instrumentos! # # # # # #
Elaborar!instrumentos!! # # # # # #
Recolección!de!Información!! # # # # # #
Procesamiento!de!información! # # # # # #
Elaboración!y!redacción!de!resultados!! # # # # # #
Elaboración!de!conclusiones!y!recomendaciones! # # # # # #
Consolidación!del!informe!final! # # # # # #
Presentación!del!informe!final!borrador! # # # # # #
Revisión!de!observaciones!y!sugerencias! # # # # # #






















Con% el% análisis% biomecánico% se% pudo% observar% falencias% en% el% 66,7%% de% los%
participantes,% siendo% factores% determinantes% para% un% proceso% inadecuado,% la% falta% de%











Se% pudo% observar% que% existe% una% diferencia% significativa% entre% la% cantidad% de%













Se% recomienda% realizar% este% estudio% con% un%mayor% tiempo% de% seguimiento,% para%
tener%mayor%muestra%y%constatar%con%más%exactitud%lo%analizado.%
%










































































































































1% 2% 3% 4% 5% 6% 7% 8% 9% 10%
Episodios%de%dolor%de%hombro%en%el%
último%mes%
1% 2% 3% 4% 5% 6% 7% 8% 9% 10%
Intensidad%del%dolor%de%hombro%en%los%
últimos%7%días%










































































No.& BUENA&TÉCNICA& PREPARACIÓN& DESCENSO& IMPULSO& EMPUJE& TIEMPO&&
TRAYECTORIA&DE&LA&
BARRA&
1" si" 110" 13" 98" 11" 27"" vertical"
2" no" 176" 18" 85" 10" 37"" en"v"
3" no" 168" 22" 80" 5" 36"" vertical"
4" no" 150" 25" 123" 7" 34"" en"v"
5" no" 178" 22" 101" 3" 38"" en"v"
6" no" 171" 26" 127" 3" 41"" en"v"
7" no" 177" 28" 57" 13" 37"" en"v"
8" no" 145" 27" 119" 2" 33"" en"v"
9" no" 125" 29" 104" 11" 34"" en"v"
10" si" 108" 15" 99" 11" 29"" vertical"
11" si" 109" 15" 104" 9" 28"" vertical"
12" no" 150" 30" 0" 5" 37"" en"v"
13" si" 102" 12" 71" 14" 26"" vertical"
14" si" 103" 13" 81" 10" 28"" vertical"
15" no" 136" 25" 133" 2" 40"" en"v"
